


MGA TIP SA PAGDADAGDAG NG MGA GULAY AT PRUTAS  
SA MGA PAGKAIN AT MERYENDA

 ✓ Gawing madali ang pagkain ng gulay. Panatalihing may nakahandang mga hilaw na gulay, tulad ng 
mga karot, broccoli, snap peas, o cauliflower.

 ✓ Sa oras ng pagkain, maglagay ng plato ng mga hiniwang hilaw na gulay o prutas sa lamesa.

 ✓ Mas makulay at masarap ang cereal at yogurt kung may mga berry at peach!

 ✓ Magdagdag ng salad sa iyong pagkain sa tanghalian.

 ✓ Panatilihing may mangkok ng prutas. Maglagay ng sariwang prutas sa kahit na anong mangkok. 
Ilagay ito sa counter!

 ✓ Magkaroon ng Gabi para Maghanda ng Sarili mong Salad! Mag-alok ng mga hiniwang gulay, 
lutong manok o mga patani (bean), hiniwang keso, at magdagdag ng bago, tulad ng mga 
hiniwang mansanas.

 ✓ Naghahanap ng madaling ihanda bilang side dish? Gumawa ng fruit salad. Maghalo ng isang 
kutsara ng pinalamig na purong orange juice para sa dagdag na lasa.

 ✓ Sabay-sabay na nahihinog ang lahat ng mga prutas sa tag-init? Gumawa ng smoothie, o maghiwa 
at lutuin sa kaunting tubig at ilagay sa ibabaw ng pancake, o gumawa ng jam! Maghanap ng mga 
madaling recipe para sa jam sa iyong paboritong web site ng recipe.

PAGGAMIT NG IYONG MGA 
TSEKE PARA SA PAMILIHAN 
NG MAGSASAKA
• Maaaring gamitin ng mga kalahok ng WIC at 

Senior FMNP ang kanilang mga tseke upang 
bumili (lamang) ng mga sariwang prutas, 
sariwang gulay, at mga sariwang hiwa na mga 
halamang-gamot.

• Gumamit lamang ng mga tseke ng Farmers 
Market sa pamilihan ng magsasaka. Hindi 
magagamit ang mga WIC Card sa mga 
pamilihan ng magsasaka o mga tindahan ng 
produkto mula sa bukid.

• Maaari din gamitin ng mga senior na kalahok 
ng FMNP  ang kanilang mga tseke para bumili 
ng pulot-pukyutan (honey).

• Walang sukli o mga token na ibibigay kasama 
ng iyong mga tseke.

• Iulat ang mga nawala o nanakaw na tseke sa 
ahensiya na nagbigay sa iyo ng mga tseke. 
Hindi papalitan ang mga tseke na ito.

• Kailangan mong magamit ang mga tseke mula  
Hunyo 1 hanggang Oktubre 31.

• Gamitin lamang ang mga tseke sa mga 
tagapagtanim na mayroon ng simbolong na ito: PAANO KO DAPAT ITAGO 

ANG AKING MGA PRUTAS AT 
GULAY?
• Ilagay ang halos lahat ng iyong mga gulay 

sa refrigerator! Ilagay ang mga sariwang 
produkto tulad ng mga berde at madahong 
gulay at mga berry sa lalagyan ng mga gulay sa 
refrigerator nang hindi hinuhugasan. Hugasan 
lamang ang lahat ng mga produkto gamit ang 
tubig mula sa gripo bago gamitin. Ang mga 
gulay ay maaari ding hugasan sa lababo na may 
malamig na tubig na hinugasan ng ilang beses.

• Ilagay ang mga gulay tulad ng sibuyas at 
patatas sa malamig, madilim na aparador o 
pantry. Hindi sa refrigerator!

• Panatilihing nasa katamtamang temperatura 
ang mga kamatis at mga prutas na hindi pa 
hinog, maaaring sa counter o sa lamesa.

• Para sa mas matagal na pagtatago, isaalang-
alang ang paglagay sa freezer o ang paglalata 
ng produkto. Upang matuto nang higit pa, 
hanapin ang: Seasonal Tips for Food Storage 
(Mga Payong Napapanahon para sa Pagtago 
ng Pagkain).

Pumunta sa 
pamilihan 

nang maaga 
para sa 

pinakamainam 
na pagpipilian!

Sumubok ng bago 
sa pamilihan ng 

magsasaka!

Humiling sa  
magsasaka ng  

sample  
at ng  
recipe.


